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Resumen 
Programa “Me siento bien” para disminuir el nivel de estrés en estudiantes de 14 
a 15 años de una institución educativa de Guayaquil, 2020, se llevó a cabo con 
el objetivo de determinar el efecto de la aplicación del programa para disminuir 
el nivel de estrés de estudiantes de secundaria de una institución educativa. 
La variable estrés se desarrolló desde los postulados teóricos de Trianes, 2012, 
el estudio asumió un tipo de investigación experimental, el cual se trabajó con 30 
estudiantes de 14 y 15 años de secundaria, a quienes se les aplicó un test para 
determinar los niveles de estrés y sus dimensiones salud y psicosomáticos, 
estrés escolar, estrés familiar antes y después de aplicar el programa “Me siento 
bien” 
Según los resultados se encontró que el Programa “Me siento bien” tiene efecto 
significativo en la disminución del estrés de los estudiantes Unidad Educativa 
Fiscal Pedro Vicente Maldonado. El 93.3% de estudiantes que se ubicaron en el 
nivel alto de estrés en el pre test, después de aplicar el programa este porcentaje 
bajó a 63.3%. Además de no contar con ningún estudiante (0%) en el nivel bajo 
en el pre test, así mismo con una significancia de ,000. 






Program "I feel good" to reduce the level of stress in students between 14 and 15 
years of an educational institution in Guayaquil, 2020, was carried out with the 
aim of determining the effect of the application of the program to reduce the level 
of stress of high school students from an educational institution. 
The stress variable was developed from the theoretical postulates of Trianes, 
2012, the study assumed a type of experimental research, which was worked 
with 30 students of 14 and 15 years of high school, to whom a test was applied 
to determine the levels of stress and its health and psychosomatic dimensions, 
school stress, family stress before and after applying the "I feel good" program 
According to the results, it was found that the "I feel good" program has a 
significant effect on reducing stress in the students. Pedro Vicente Maldonado 
Fiscal Education Unit. The 93.3% of students who were located in the high stress 
level in the pre-test, after applying the program this percentage dropped to 63.3%. 
In addition to not having any student (0%) in the low level in the pre-test, likewise 
with a significance of .000. 
 












Los recientes acontecimientos de la pandemia han afectado a todos los países 
en diferentes campos como la industria, en lo laboral y en el contexto educativo, 
que se refleja en los efectos negativos de la salud y forma de interactuar. Sin 
duda estos acontecimientos han agregado miedo al contagio, el distanciamiento 
social, la desconfianza, la incertidumbre, la inseguridad y el estrés en muchas 
personas. También hay que mencionar la vida familiar, las situaciones de los 
padres que han perdido sus empleos, la violencia intrafamiliar, la convivencia en 
espacios reducidos, la falta de internet y computadoras en sus domicilios pueden 
generar estrés en los estudiantes y abandono por las diferencias 
socioeconómicas. Por lo que el estrés está vinculado con las exigencias del 
mundo que pueden generar pensamientos negativos o problemas de adaptación.  
En el campo profesional la Organización Mundial de la Salud la revista Excelsior 
del autor Ahued, (2018) reveló que 75 % de los mexicanos sufren de estrés por 
un desequilibrio entre las responsabilidades. En el campo laboral las exigencias 
causan estrés en los trabajadores, y está directamente relacionado con los 
accidentes en el lugar de trabajo según la Organización Internacional del 
Trabajo” (OIT).  
De esta manera la OMS (2016) dio a conocer mediante una encuesta de salud 
que realizó a niños y adolescentes que España es uno de los países con los 
indicadores del porcentaje más altos de los niños que se ven con sobrecarga de 
tareas escolares. Se determinó que el nivel de estrés aumenta cuando alcanzan 
la etapa de la pubertad siendo un 34% en hombres y 25% en mujeres los cuales 
se sienten abrumados a causa del exceso de tareas.  
En igual forma estudios realizados por Maturana y Vargas, (2015) indica que en 
Canadá el estrés estudiantil es elevado con un 58% de 374 estudiantes 
especialmente por los exámenes, del mismo modo se aplicó un cuestionario para 
medir el estrés en 7 siete colegios donde el 54% expresaron que se sentía 
estresado por situaciones escolares. Es decir, el estudiante valora distintos 
aspectos del entorno académico y los clasifica como amenaza, estas 
percepciones se enlazan con emociones de preocupación, ansiedad, furia, 
tristeza. Según la revista peruana de noticias cerca del 30 % de los universitarios 
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abandonan sus carreras de acuerdo por los estudios realizados por el banco 
mundial realizado en el año 2018 donde las principales causas fueron por motivo 
del estrés por las evaluaciones, sobrecargas de tareas.  
El repentino cambio de modalidad en la educación debido a la pandemia ha 
provocado cambio de como reciben las clases los estudiantes y como los 
docentes deben reinventar las clases. En la Unidad Educativa Fiscal Pedro 
Vicente Maldonado se ha observado el incremento de adolescentes 
preocupados, desmotivados por diferentes estresores relacionados con las 
exigencias académicas, la falta de tiempo en cumplir las tareas por la dificultad 
del internet y equipo y por el número de hermanos en la familia, estos 
acontecimientos tienen efectos negativos como el estrés y la falta de motivación, 
por lo que obstaculiza el desenvolvimiento intelectual. Por lo que el índice de 
estrés infantil ha aumentado con el pasar del tiempo por lo que los programas de 
participación estén centrados en los factores estresantes de los estudiantes, por 
lo que se busca alternativas de solución al problema que se evidencia en la 
institución educativa. Si no se trata el estrés académico las consecuencias sería 
el desarrollo de depresiones por lo que se debe tomar medidas en fases 
temprana. 
 
Asimismo, la investigación tiene relevancia práctica porque mediante el 
programa “Me siento bien” se desea comprobar si disminuye el nivel de estrés 
cotidiano infantil mediante su aplicación. En segundo lugar, brindar información 
que genere conocimiento en los adolescentes sobre el estrés, como este puede 
afectar en su salud y en su entorno familiar. Así mismo contribuir a la disminución 
del nivel de estrés mediante la aplicación de talleres pedagógicos, con la 
finalidad de que los adolescentes aumenten los niveles de afrontamiento para 
reducir niveles de estrés. 
Así mismo tiene valor teórico por su finalidad básica en contribuir en teoría 
previas ya existentes en el área del conocimiento, los cuales podrían utilizarse 






Así como relevancia metodológica el programa “Me Siento Bien” brindará un 
instrumento el cual permitirá disminuir el nivel de estrés en los adolescentes, a 
su vez este ayudará a que los adolescentes mejoren su calidad de vida. El 
programa es aplicado en adolescentes de 14 a 15 años de la Unidad Educativa 
Pedro Vicente Maldonado ya que se ha observado un alto índice de estrés 
escolar, el programa va a consistir en 10 sesiones que se desarrollaran con 
estrategias metodológicas de manera virtual a través de la aplicación zoom se 
realizaran 2 sesiones por semana en un horario diferente al horario de clases 
con el acompañamiento del padre de familia.  
El presente estudio tiene como objetivo  determinar el efecto de la aplicación del 
programa “Me siento bien” para disminuir el nivel de estrés de estudiantes de 
secundaria de una institución educativa de Guayaquil 2020,  como objetivos 
específicos tenemos: Identificar el nivel de estrés de estudiantes antes de la 
aplicación del programa ”Me siento bien”; también identificar el nivel de estrés de 
los estudiantes de secundaria  después de la aplicación del programa “Me siento 
bien”; así mismo comparar el nivel de estrés de los estudiantes de secundaria 
antes y después de la aplicación del programa. 
Mientras que la hipótesis general se enuncio de la siguiente manera: 
HI: La aplicación del programa “Me siento bien” influye significativamente en la 
disminución del nivel de estrés de estudiantes de secundaria de una institución 
educativa de Guayaquil 2020 
Ho: La aplicación del programa “Me siento bien” no influye significativamente en 
la disminución del nivel de estrés de estudiantes de secundaria de una institución 










Diferentes investigaciones reflejan sobre los programas para disminuir el estrés; 
como referencias internacionales resalta Quevedo, (2019) en su tesis “Efectos 
de un programa de prevención de estrés cotidiano infantil en niños de cuarto de 
primaria de una institución educativa” para optar el título maestra en intervención 
Psicológica, Universidad César Vallejo ,tuvo el estudio como objetivo general 
determinar si el programa fue efectivo para disminuir el estrés cotidiano infantil, 
el estudio  tuvo como muestra 28 estudiantes entre 6 a 12 años, donde el 
instrumento fue una ficha técnica, el diseño es de tipo prospectivo, experimental  
con mediciones pre test y post test, donde el método de análisis tabulan los datos 
por  Excel y se exportan al programa IBM SPSS análisis descriptivo para cual 
permitió identificar los niveles, análisis inferencial; se utilizó el test de Shapiro-
Wilk, para la organización mostrándose  en la mayoría una simetría. En los 
resultados de la variable dependiente en la evaluación pre y post, favorece a la 
disminución del estrés, mostrándose que el grupo experimental presentó un 
puntaje del 50% con un nivel de estrés medio y el 50% presentó un nivel bajo en 
el pre test, posteriormente en el post test su nivel de estrés alcanzó un 100% de 
estudiantes en el nivel bajo, lo cual quiere decir que el programa ayuda disminuir 
el estrés. Como recomendación del estudio, se debería incentivar más prácticas 
con programas instaurados en las instituciones educativas que se encuentren 
dirigidos a la prevención del estrés infantil. 
También Oblitas, Soto, Anicama y Arana , (2019) en su investigación “Incidencia 
del mindfulness en el estrés académico en estudiantes universitarios: Un estudio 
controlado”, Universidad Autónoma del Perú , la investigación tuvo la finalidad 
en estimar  la incidencia de un programa mindfulness en la reducción del estrés 
académico, para el análisis mediante la participación de 54 estudiantes 
universitarios, donde el instrumento utilizado fue el Inventario CISCO de estrés 
académico elaborado por 41 reactivos tipo likert, el programa se compone de 
terapia para el cuerpo, respiración, pensamientos, emociones, y conductas. El 
estudio fue cuasiexperimental con pre prueba-post prueba donde el 
procedimiento del programa era de ocho sesiones una vez a la semana (dos 
meses), mientras el grupo control tuvo el tiempo libre para realizar tareas propias 
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de su escolaridad. Como conclusión los autores mencionan que no existe 
diferencias significativas en las mediadas de pres y postest, por lo que se 
evidencio programas de mindfulness no tienen un impacto significativo.  
Además, Narváez, (2019) en su estudio “Efectos de un programa de prevención 
de estrés cotidiano infantil en niños del primer grado de una institución 
educativa”. Universidad César Vallejo para obtener el grado académico de 
maestra en psicología, el estudio es de tipo prospectivo, longitudinal y el diseño 
es cuasi experimental. Donde la muestra fue de 26 niños de primer grado, donde 
13 estudiantes del grupo de control y 13 integrantes del grupo experimental, para 
los análisis se realizó por medio de la  Prueba t de Student  donde se obtuvo 
diferencia promedio del postest es (4,83 – 7,55) con valor de sig. de 0,000 menor 
al < 0.05 establecido en la investigación , donde concluye que después de la 
aplicación del programa a los niños del grupo experimental hubo  una diferencia 
muy significativa, llegando a la conclusión de que el grupo experimental 
disminuyó significativamente el estrés infantil en comparación con el grupo 
control ,demostrándose la efectividad del programa. 
Por otra parte en los antecedentes regionales  resalta Torres, (2020) en su 
trabajo de investigación titulado  “Eficacia de un programa de autocuidado para 
el manejo y control de estrés en cuidadores formales de adultos mayores” 
Universidad Central del Ecuador de la ciudad de Quito, para optar como magister 
en Psicóloga infantil y Psicorrehabilitadora .El estudio tuvo como propósito 
determinar la eficacia de un programa de autocuidado para el manejo y control 
de estrés ,el diseño del estudio fue cuasi experimental y diseño longitudinal, la 
muestra estuvo constituida por 41 cuidadores formales quienes conformaron el 
grupo control y experimental. El programa presentado se elaboró tomando como 
guía al modelo cognitivo conductual de Meichenbaum, donde el autor concluye 
que la reducción es significativa en el estrés después de la aplicación del 
programa. Al finalizar el estudio se estableció que son nulas las 
heterogeneidades significativas a través del programa de recreación lúdica. 
 También Ola, (2018) en su tesis titulada “La recreación y estrés académico en 
los estudiantes de nivelación de la escuela politécnica nacional” desde la 
Universidad de las Fuerzas Armadas, con el propósito de medir la recreación 
que incide en reducir los niveles de estrés académico en el estudiantado.  
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El diseño de dicho estudio fue los métodos descriptivos, hipotético deductivo 
cuasi experimental, como técnica la encuesta y el Test del Inventario de SISCO 
del estrés y para su evaluación por el método estadístico T Students de muestras 
relacionadas de la cual se obtuvo un valor de significancia de 0,003. Esto 
demuestra que el programa recreativo aplicado tuvo efectividad para disminuir 
los niveles de estrés académico.  
Por último, Alvarado y Morales, (2015) en su estudio “Plan de Estrategias para 
Reducción de Estrés Laboral: Intervención en una empresa de ventas”. 
Universidad San Francisco de Quito, con el objetivo  delimitar el problema para 
que pueda ser respondido en datos específicos y exactos dejando otras 
respuestas o errores, donde la muestra estaba conformada por 10 trabajadores 
para el grupo de control y 10 grupo experimental, en el diseño del estudio 
enfoque cuasi experimental cuantitativo, donde ambos grupos se intervino con 
estrategias para mejorar los niveles de estrés como: dormir, comer 
adecuadamente, pensamiento racional, focusing, ejercicios de relajación y 
manejos empresariales. Por medio de la investigación se comprobó que no hubo 
una diferencia significativa en el grupo experimental (t= 1,83 p = 0,101), en el 
grupo control (t = 2,16 p = 0,059) por ende no existe una diferencia significativa 
en la reducción de los niveles de estrés. 
También como antecedentes locales tenemos Arévalo y Padilla, (2015) en su 
investigación “Eficacia de diferentes técnicas para reducir el estrés: estudio en 
docentes de Guayaquil que cursan un doctorado”. Universidad Católica de 
Santiago de Guayaquil (UCSG) la población fue de 120 participantes en el cual 
87 participantes respondieron de forma virtual los cuestionarios, utilizando el 
programa estadístico SPPS método t de Student y enfoque cuantitativo. El 
estudio se desarrolló durante seis semanas, con el fin de reducir el de estrés 
entre las técnicas respiración profunda, imagen y relajación progresiva. En 
conclusión, según el autor de este esta técnica permitió reducir el estrés en los 
participantes, por lo que se puede utilizar como herramienta eficaz debido a la 
efectividad, recomendando también que esta técnica de la imagen tiene mayor 




Landívar, (2017) en su tesis titulada “Disminución del estrés, aplicando el modelo 
Trec de Ellis y técnica Tre de Berceli en bailarines del centro artístico Yesenea 
Mendoza” para el grado  de magister en psicología clínica Universidad de 
Guayaquil, el estudio estaba conformado por 16 bailarines entre la edades de 18 
a 24 años donde existe diferentes  sintomatología relacionada al estrés,  como 
criterio de exclusión los individuos que no deseen participar o presenten  
enfermedad física  incapacitante o  mental .el estudio fue cuasi experimental con 
pre test y post test señalando que después de  la intervención las bailarinas 
señalaron la disminución del estrés ,según el autor esta disminución se debe por 
los efectos de intervención con las TREC y el TRE. 
Así mismo Vélez, (2018) en su tesis “Evaluación del nivel de estrés en el personal 
administrativo de la Facultad de Ciencias Administrativas Universidad de 
Guayaquil según la escala de la OIT-OMS” obtención del Título de: Magíster en 
administración de empresas Universidad Católica de Santiago de Guayaquil. La 
población consta de 284 personas donde la muestra es de 163 funcionarios. El 
estudio era exploratorio, donde la propuesta consistía en programa de 
prevención de riesgos psicológicos que permitía crear atención a la salud y 
seguridad, donde se recomendaba implementar el programa de prevención y a 
la vez implementar el plan de mejoras. 
Por otra parte, en las teorías relacionadas a la variable dependiente sobre el 
estrés infantil Trianes, (2003) manifiesta que el estrés es la existencia de una 
posición o acontecimiento comprobable, por lo que puede perturbar el equilibrio 
fisiológico y psicológico del organismo. Este desequilibrio se evidencia por la 
activación de tipo neurofisiológico, cognitivo y emocional, a su vez estos cambios 
perturban la adaptación de la persona. Como respuestas del organismo 
fisiológico principalmente por el sistema nervioso autónomo simpático 
(gastrointestinal, cardiovascular, respiratorio, metabólico) psicológico 
principalmente de tipo emocional. 
Para enfrentar este tipo de desequilibrio el afrontamiento es una respuesta de 
esfuerzo personal que facilita la adaptación para superar el estrés. El concepto 
según Trianes sobre el afrontamiento hace referencia a respuestas personales 
dependiendo de las exigencias y demanda de la situación. Por lo que el estrés 
también se produce por acontecimientos diarios que perjudican la evolución del 
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niño. Por lo que Trianes define que el estrés cotidiano son las demandas 
frustraste que perjudican la interacción diaria con el medio ambiente, por los 
sucesos de alta frecuencia que pueden alterar el bienestar emocional y físico. 
Entre los estresores cotidianos de naturaleza tenemos salud, escuela y familia. 
En el ámbito estrés salud se identifica la enfermedad, dolor de cabeza, la 
hospitalización y enfermedades crónicas que son unas de las principales fuentes 
del estrés. Según Trianes, 2012 al referirse al estrés escolar se encuentra la 
escuela y las relaciones sociales, la competencia académica, bajas 
calificaciones, las interacciones con los maestros, como el clima social de clases 
que actúan como generadores de estrés. Por otra parte, la competencia 
académica se convierte como relaciones sociales con los iguales, las dificultades 
de aprendizaje o bajo rendimiento escolar causadas por situaciones de control 
desmesurado o comparación con otros compañeros. En este sentido las bajas 
calificaciones, las tareas excesivas y las exigencias académicas pueden generar 
situaciones estresantes para los estudiantes. Por otro lado, las relaciones con 
los profesores, la falta de comunicación puede también causar en los alumnos 
síntomas de comportamientos disruptivos y desafiantes. Así mismo el rechazo 
en las interacciones sociales con sus compañeros pueden incluso incidir en el 
rendimiento académico.  
Por su parte el estrés familiar está constituido como el acontecimiento vital y 
cotidiano que ocurre en el contexto familiar como generadores del estrés, la 
enfermedad de los padres ocasiona a los menores síntomas de depresión, 
problemas de conducta como en su rendimiento escolar. Como también los 
problemas conyugales, errores de crianzas y educación, tales como la 
sobreprotección, otro punto también es la separación o el divorcio de los 
progenitores. 
Dentro de esta dimensión también se encuentra las peleas de hermanos, las 
dificultades económicas, por lo que todo se mencionó se puede ajustar el 
socioemocional a través de la interacción de los padres, aumentan la posibilidad 
de que la familia pueda padecer problemas psicológicos. Todas estas 
dimensiones en casos extremos pueden generar ideas de suicidas o en el 
afrontamiento inadecuado puede provocar la aparición de trastornos 
psicosomáticos ya que puede afectar los órganos vitales. Inclusive hay 
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estrategias para la intervención del estrés   llamada afrontamiento, en el cual 
cabe recalcar que según Trianes no existen modelos desarrollados, sino que son 
concepciones ya desarrollados para los adultos. 
Por otra parte, Barrón, (2019) menciona a Bruce McEwen quien definió al estrés 
como una amenaza real fisiológica o psicológica de una persona que, como 
respuesta fisiológica o conductual, por lo que el estrés es una reacción o 
contestación de nuestro organismo para afrontar una situación de amenaza o 
peligro. 
 Por su parte Piñol, (2020) expresa que el estrés se produce cuando el cuerpo 
libera cierto tipo de hormonas para que el cerebro esté en alerta de esta manera 
se protegerse el cuerpo así mismo, el problema es cuando el organismo sufre un 
estrés crónico por un periodo prolongado, por lo que si n o se trata a tiempo 
puede aparecer problemas de salud, obesidad, ansiedad, problemas en la piel, 
acné, presión arterial o problemas de menstruación en las mujeres. 
De acuerdo Bonfill, (2016) cita al padre del estrés Hans Selye en su teoría, la 
persona tiene la capacidad de enfrentarse o adoptarse a las consecuencias o 
enfermedades. Según Selye se basa en la reacción del organismo sobre el 
estrés dividiéndola en tres fases: La fase de alarma antes unas situaciones 
estresantes que pueden ser producidas por el ruido, amenaza percibida o 
estímulos ambientales. Las fases de alarma se dividen en 2; la fase de 
resistencia que es la adaptación a situaciones estresantes ocasionando una 
reducción a la productividad de una persona, poca tolerancia a las frustraciones 
o existencia de trastornos fisiológicos. La segunda fase es la de agotamiento que 
corresponde a que si los organismos no se adaptan los trastornos fisiológicos, 
psicológicos o psicosociales tienden a ser crónicos o irreversibles. 
 Según Ospina, (2016) menciona la teoría transaccional del estrés de Folkman, 
Lazarus, Gruen y Longis, (1986) quien identifica el estrés como un desequilibrio 
emocional antes situaciones o amenazas que excede sus propios recursos de 
afrontamiento. En el cual se presenta por medio de dos procesos: La valoración 
cognitiva del acontecimiento en el cual la persona valora la situación y cómo 
repercute en su autoestima, y en el segundo lo que puede o no hacer frente a 
evitar una situación de peligro o aumentar sus perspectivas. Los autores 
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nombrados hallaron que las variantes de afrontamiento cambian dependiendo 
de las personas en el aspecto cognitivo que sean capaces o incapaces de 
modificar tal situación. En efecto el estrés es considerado como un proceso que 
influye entre la persona y su ambiente durante la percepción de amenaza o daño 
ocasionando reacciones físicas y psicológicas. 
Según Neidhardt, Weinstein y Conry (1989) define el estrés como un nivel 
crónico elevado de tensión corporal y agitación mental, superior a la capacidad 
de la persona para superar esas situaciones eustrés. En consecuencias el 
aumento de la sudoración, estómago contraído, respiración entrecortada y 
rápida, incapacidad para permanecer quieto y emociones intensas. 
Por lo contrario, estudios realizados por Melgosa, (2006) indica que algunas 
veces conviene conocer los niveles de estrés, límites y capacidades de 
adaptación, el estrés en una cantidad moderada es beneficioso para la salud 
porque ayuda a alcanzar las metas elevadas y resolver conflictos difíciles.  
Sobre el estrés académico, en su modelo sistémicos procesuales Barraza, 
(2010) menciona que el estrés se refleja en el estado emocional o consecuencias 
negativas de los estudiantes y su desempeño antes situaciones negativas. Por 
lo que el estrés involucra diversas habilidades como el reconocimiento del estrés, 
identificación de los estresores y apoyo para un adecuado uso de las estrategias 
de afrontamiento. Además, Barraza expresa que el estrés es un proceso 
sistémico, de carácter adaptativo y esencialmente psicológico que padece los 
estudiantes y tiene como estresores relacionados con las actividades en el 
ámbito educativo.  
En lo que respecta a la variable independiente programa “Me siento bien” tiene 
la finalidad de analizar los factores que afectan el diario vivir de los estudiantes y 
así determinar los efectos que provocan un alto índice de estrés. El programa 
conlleva que el adolescente adquiera pensamientos de afrontamientos mediante 
las técnicas cognitivo conductuales basado en la teoría del autor Meichenbaum 
en tal sentido la psicoterapia cognitiva trabaja en las técnicas de relajación, 
técnicas de respiración, registro de pensamientos automáticos, búsqueda de 
soluciones alternativas, técnicas de distracción. Con la finalidad de disminuir el 
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estrés en los estudiantes de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente 
Maldonado. 
Este tipo de terapia muestra niveles de eficacia y efectividad, surgió como terapia 
individual pero luego de modalidad grupal, los objetivos es lograr cambios de las 
creencias disfuncionales que sustenta los síntomas, donde los pensamientos se 
relacionan directamente con las emociones y los comportamientos. 
 Por lo que el autor sugiere que la terapia provoca cambios en la conducta que 
son alteradas con las reacciones con su entorno, incluso la persona modifica las 
imágenes y su habla interna para regular la conducta de enfrentamiento, por la 
que las estructuras cognitivas son combinadas en el estilo de pensar. Por otra 
parte, la terapia puede verse mediante la fase de autobservación en que el 
individuo se transforma en un observador de sus propios comportamientos, en 
la fase número 2 trata de producir pensamientos y comportamientos adversos 
con las alteraciones que el conflicto posee los requisitos conductuales 
necesarios para afrontar los problemas. 
Por ende, según Encina y Ávila, (2015) existen varias metodologías para la 
medición del estrés particularmente en el campo escolar al referirnos al estrés 
académico, por lo que estos instrumentos abordan dimensiones de salud, 
familiares, personales. Dentro de estos instrumentos de medición del estrés 
académico esta la escala de Estrés Cotidiano Escolar (EECE), por lo que poder 
utilizarse en investigaciones básicas y aplicadas que permite evaluar posibles 
estresores de carácter cotidiano. Por lo que según Trianes, Mena, Fernández, 
Escobar y Maldonado, (2012) en su estudio menciona que el instrumento escala 
de Estrés Cotidiano Escolar (EECE) permite obtener muestreo de las 
preocupaciones del niño donde puede aplicarse tanto en el ámbito clínico como 
escolar. Según el autor el inventario evaluar respuestas (psicofisiológicas, 
emocionales, cognitivas y conductuales) que sufre el niño por los estresores. Es 
decir, el IECI ayuda a diagnosticar algún tipo de comportamiento, bajo 
rendimiento, ausencias repetitivas y comportamiento atípico. Según estos 
autores definen el estrés como un problema socioemocional por lo que es 
importante su diagnóstico en el contexto escolar y familiar.  
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El programa tiene un fundamento filosófico porque es un planteamiento 
educativo que posee como objetivo decrecer el estrés escolar a fin de contribuir 
como una alternativa, este tipo de programa se ha aplicado en muchas 
investigaciones con experiencias enriquecidas por cada país; que al ser 
ejecutado cambiaría nuestra praxis educativa actual. Esta alternativa, sin 
embargo, debe ser estudiada, analizada, discutida, criticada y adaptada, de ser 
posible. El estudio aporta al conocimiento científico porque la investigación es un 
proceso verificable que debe ser sometida a valoraciones críticas por su carácter 
flexible.  
Así  mismo tiene fundamento psicológico porque en el estudio se desea 
comprender el origen de éste y las consecuencias en el desarrollo psicológico, 
por lo que se inicia  como el estudio global del estrés para entender sus orígenes 
hasta llegar al contexto actual para luego realizar las hipótesis para su 
tratamiento y selección, por lo que es importante conocer los factores que afecta 
la vida de estos estudiantes y sus alteraciones de sus comportamientos por lo 
que es pertinente el estudio de este programa .   
También tiene fundamento pedagógico porque propone técnicas cognitivas y 
conductuales que facilitan el cambio de conducta mediante el diálogo interno   a 
fin de facilitar el cambio de conducta. El programa se basa en el autor 
Meichenbaum quien indica que la técnica cognitiva conductual se ha planificado 
en fases. La primera fase la educativa que pretende desarrollar el conocimiento 
de los pensamientos sensaciones y los comportamientos donde la persona 
identifica su auto dialogo. La segunda fase aprende y practica la resolución de 
problemas en distintas situaciones y por último la fase las nuevas respuestas a 
través de ensayo mental.  
El programa tiene fundamentación metodológica porque es una técnica de 
carácter cognitivo creada por Meichenbaum que consiste que la persona 
aprenda técnica de respiración y relajación para poder bajar esa tensión, también 
en desarrollar pensamientos para enfrontar el estrés y sustituirlo. La modificación 
del pensamiento negativos que conducen alteraciones de carácter emocionales. 
Lo principal de esta técnica es que la persona tenga control de la propia 
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conducta, por lo que ayuda a prevenir las apariciones de conducta 
problemáticas. 
Por último, el programa consta de Técnica de relajación y respiración que, según 
Rodríguez García y Cruz, (2005) son técnicas que provocan modificaciones en 
sus estados psíquicos de la persona basadas en activar las funciones fisiológicas 
para elevar el nivel energético del organismo desarrollando el control de los 
estados de este sistema. Así mismo posee Técnicas operantes para la 
modificación de conductas según Bados y García, (2011) son aquellas que se 
pueden manipular los antecedentes y consecuencias que controlan la conducta 
para aumentar o desarrollar conducta, reducir o eliminar conductas y potenciar 
o debilitar las conductas. También el Entrenamiento en resolución de problemas 
según Nezu, Maguth y zurilla es una intervención psicológica para mejorar la 
capacidad de enfrentarse a estresores reduciendo el problema de salud mental 
y física. Esta técnica induce a una visión positiva optimista antes posibles 
problemas en el cual la implantación de esta técnica regula la gestión emocional 















3.1 Tipo y diseño de investigación 
Tipo de investigación. 
El presente estudio fue de tipo experimental con diseño cuasiexperimental, 
transversal. La investigación de diseño cuasi experimentales pretender analizar 
efectos de tratamiento experimental a mediano y largo plazo donde entre dos 
de esas mediciones en al menos un grupo, mientras que a otro grupo no se le 
aplica ningún tratamiento en el periodo de experimentación Hernández, (2011) 
La representación del diseño cuasi experimental se grafica de la siguiente 
manera: 
Este esquema tiene el siguiente gráfico: 
G.E = O1……………X……..……..O2 
 Dónde: 
O1…. Es la aplicación del pre test (primera observación) 
X…… Es el programa “Me siento bien” (variable independiente) 
O2…. Es la aplicación del post test (segunda observación) 
3.2 Variables y operacionalización 
Variable dependiente Estrés Trianes, Mene, Fernández Escobar Y Maldonado, 
(2012) menciona que el estrés cotidiano infantil se refiere a preocupaciones que 
suceden en el entorno diario escolar.  
Variable independiente: (Meichenbaum) menciona la técnicas cognitivo-
conductuales, técnicas de relajación, registro de pensamientos automáticos, 
búsqueda de soluciones alternativas, técnicas de distracción. 
3.3 Población, muestra y muestreo 
Población 
Según Robles, (2010) indica que la población son los elementos que poseen 
ciertas características similares y sobre las cuales se desea hacer inferencia. La 
población está conformada por 30 estudiantes de 14 y 15 años de la Unidad 




Genero           Frecuencia                  % 
Masculino 18 60 
Femenino  12 40 
Total 30 100 
 
Muestra – Muestreo. 
Tamayo y Tamayo (2004) define la muestra como “el conjunto de operaciones 
que se realizan para la distribución de determinados caracteres en totalidad de 
una población universo o colectivo partiendo de la observación de una facción 
de la población considerada.  La muestra para el presente estudio consta de 30 
estudiantes con muestreo no probabilístico por conveniencia por el investigador. 
 





Estudiantes  18 12 30 
Total 18 12 30 
 
Criterios de inclusión: 
- Estudiantes que asisten regularmente a las secciones y talleres. 
- Estudiantes que tiene consentimiento informado. 
- Alumnos que contestaron los cuestionarios del pre y post test. 
Criterios de exclusión: 
- Estudiantes que no están dentro de la edad considerada. 
 
3.4 Técnicas e instrumentos de recolección de datos, validez y 
confiabilidad 
Técnicas 
Como técnica en el estudio fue la encuesta. Porque según Casas, Repullo Y 
Campos, (2002) la encuesta es una técnica de amplia utilización para obtener y 
elaborar datos de manera rápida y eficaz en los procedimientos de investigación.  
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Instrumento de recolección de datos 
La investigación utiliza como instrumento de evaluación el test mediante el 
inventario Estrés Cotidiano Infantil que permite medir el estrés en sus tres 
dimensiones: problemas de salud y psicosomáticos, estrés en el ámbito escolar 
y estrés en el ámbito familiar en el cual permitirá evaluar el nivel de estrés que 
presentan los participantes. 
Pre test: es el componente de evaluación que se le aplicó a la muestra 
seleccionada, con la finalidad de medir el nivel de estrés de los estudiantes para 
comprobar los resultados de la aplicación del programa: “Me siento bien”. 
 Post test: este instrumento presenta características similares al pre – test, se 
aplicó de igual manera a la muestra, evaluando después de la aplicación del 
programa: “Me siento bien”, mostrando las diferencias del nivel de estrés en los 
estudiantes. 
Ficha técnica para el instrumento  
El Inventario de Estrés Cotidiano Infantil (IECI), permite evaluar el estrés 
cotidiano adolescentes de 14 a 15 años de la Unidad Educativa Fiscal Pedro 
Vicente Maldonado. El instrumento consta de 25 ítems con respuestas  con 
valores de escala ordinal  Nunca= 1 punto, A veces= 2 puntos, Siempre= 3 
puntos, enfocados en medir el estrés en tres dimensiones: problemas de salud y 
psicosomáticos (1 a 11) ítems, estrés en el ámbito escolar (12 al 18) y estrés en 
el ámbito familiar (19 al 25) ítems aplicando estadística inferencial .El tiempo de 
aplicación puede oscilar entre 20 y 30 minutos, según las edades de aplicación, 
Para la confiabilidad se utilizó el coeficiente alfa de consistencia interna. 
 
Validez 
La matriz de ítems de los cuestionarios se sometió su validez por medio de tres 
expertos quienes aprobaran la coherencia entre las dimensiones y los 
indicadores de estos instrumentos. Según Corral, (2009) la validez de contenido 
es una cuestión de juicio empleando el denominado Juicio de Expertos para 





Según Silva Y Brain, (2006) la confiablidad de los instrumentos es el grado de 
aplicación repetida al mismo sujeto produce iguales resultados. El Inventario de 
Estrés Cotidiano Infantil (IECI), se sometió por medio del coeficiente Alfa de 
cronbach del programa estadístico SPPS 25 versión en el cual la confiabilidad 
del instrumento fue de = ,827 
 
3.5 Procedimiento 
Una vez finalizado el programa a través de la aplicación zoom se coordinó el 
tiempo y espacio para la respectiva aplicación del instrumento Estrés Cotidiano 
Infantil (IECI), en la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado en los 
grupos de estudios, para posteriormente realizar las respectivas tabulaciones en 
Excel de las bases de datos sobre las respuestas obtenidas de los encuestados. 
 
3.6 Método de análisis de datos 
Para la demostración de los datos obtenidos se empleó las tablas de frecuencias 
de niveles y dimensiones. para la comprobación de hipótesis se empleó la 
estadística inferencial y la prueba t de Student. 
3.7 Aspectos éticos 
En el presente estudio se consideró los siguientes aspectos: 
- El estudio se realizó bajo el protocolo solicitado por la Universidad César 
Vallejo 
- Autorización y coordinación con los padres respetando también las fechas 
y horario para la aplicación del programa elaborado por la investigadora.  
- La información obtenida será solo para fines de investigación y se 











Determinar el efecto de la aplicación del programa “Me siento bien” para 
disminuir el nivel de estrés de estudiantes de secundaria de una institución 
educativa de Guayaquil 2020 
Tabla 3. Efecto del Programa “Me siento bien” para disminuir el nivel de 
estrés de estudiantes 
Estrés   Pre test Post test 
N° % N° % 
Nivel Alto 28 93.3 % 19 63.3 % 
Nivel Medio 2 6,7 % 11 36.7% 
Nivel Bajo 0 0.00 % 0 0.00% 
Total 30 100.00% 30 100.00% 
Fuente: Pre Test y post test 
La Tabla N.3 presenta en ella los datos generales del pre y post test de la variable 
estrés, en el cual hubo un efecto mediante la aplicación del Programa “Me siento 
bien”, razón por el cual se aplicó el instrumento en dos ocasiones, antes y 
después del programa, a fin de determinar si existe diferencia entre la medida de 
los resultados obtenidos antes y después. Para el análisis se utilizó tres niveles: 
nivel alto, nivel medio, nivel bajo. Además, se evidencia que ningún estudiante 
se encuentra en el nivel bajo. Así también se observa que en el Pres test 28 
estudiantes que representa el 93.3% tenía estrés de nivel alto, luego del 
programa disminuyó a solo 19 estudiantes que representa 63.3 %. Por lo que se 
puede inferir en base a la tabla N° 2, existe una notoria mejoría en el estrés de 
los estudiantes. 
Contraste de hipótesis 
Hi: La aplicación del programa “Me siento bien” tiene efecto positivo para 
disminuir el estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 
2020 
H0: La aplicación del programa “Me siento bien” NO tiene efecto positivo para 




Tabla N° 4: Prueba de T de student para muestras relacionadas aplicada al 








En la Tabla N.4, muestra los datos del programa estadístico t student para 
analizar la diferencia de media, en el cual se establece una diferencia de medidas 
en el pre test 59,07 a 53.37 disminuyendo el estrés desde del programa, por lo 
cual es significativa, con un valor de Sig. (bilateral) es de 0,00 > 0,05 valor 
estadístico establecido en la investigación, en el cual se acepta la hipótesis de la 
investigación y se rechaza la hipótesis nula. Por lo que se puede concluir que la 
aplicación del programa “tiene efecto positivo para disminuir el estrés. 
 
Datos para el objetivo específico1: Identificar el nivel de estrés y de sus 
dimensiones de los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal 
Pedro Vicente antes de la aplicación programa “Me siento bien”. 
Tabla N° 5: Nivel de Estrés antes de la aplicación del programa 
  Pre Test   






N° % N° % N° % 
N. Alto 25 83.3% 27 90 % 27 90 % 
N. Medio 5 16.7% 3 10 % 3 10 % 
N. Bajo 0 0.00 % 0 0.00 % 0 0.00 % 
Total 30 100.00% 30 100.00% 30 100.00% 
Fuente: Pre Test y pos test 
Estadísticas para una muestra 





PRETEST 30 59,07 5,842 1,067 
POSTTEST 30 53,37 6,563 1,198 
Prueba para una muestra 
 
Valor de prueba = 0 
t gl Sig. (bilateral) 
Diferencia de 
medias 
95% de intervalo de 
confianza de la diferencia 
Inferior Superior 
PRETEST 55,375 30 ,000 59,067 56,89 61,25 
POSTTEST 44,540 30 ,000 53,367 50,92 55,82 
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La Tabla N° 5 en los datos obtenidos en la aplicación del instrumento antes de 
la aplicación del programa, tanto la variable estrés como en sus dimensiones: 
Salud y psicomáticos, Ámbito escolar y Ámbito familiar. Se debe acotar que al 
igual que la variable estrés, las dimensiones Salud y psicomáticos, Ámbito 
escolar y Ámbito familiar han sido divididas en los niveles alto, medio y bajo. En 
este sentido, se evidencia de la evaluación de los resultados antes de aplicar el 
programa (Pre test) correspondientes a las tres dimensiones ninguna tiene 
estudiantes con estrés bajo. 
Por otra parte, la dimensión Salud y psicomáticos, tiene 25 estudiantes con 
estrés alto que representa el 83.3% sobre 100 % y tan solo 5 estudiantes que 
tienen estrés de nivel medio que representa tan solo 16.7%. 
Así mismo para la dimensión Ámbito escolar de 30 estudiantes del pre test 27 
tienen un nivel alto de estrés, que representa el 90%, solo 3 estudiantes 
encontrándose en un nivel medio de estrés. Ocurriendo lo mismo para la 
dimensión Ámbito familiar por poseer las mismas cantidades. 
Contraste de hipótesis.  
HI: El nivel de estrés y de sus dimensiones de los estudiantes es bajo antes de 
La aplicación del programa “Me siento bien”  
H0: El nivel de estrés y de sus dimensiones de los estudiantes NO es bajo antes 
de la aplicación del programa “Me siento bien”  
Tabla N° 6: Estadísticos Descriptivos de la Variable estrés y sus 










Media N. Alto N. Alto N. Alto 
Moda N. Alto N. Alto N. Alto 
 
En la Tabla N. 6 muestra los datos descriptivos de media y moda, los cuales se 
aplicaron a los resultados de la variable estrés y sus dimensiones, encontrando 
que las tres dimensiones se encuentran definido por el nivel alto. En cuanto a la 




Por lo que se puede inferir que las dimensiones de, los estudiantes de secundaria 
de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado el estrés no es no es 
bajo antes de la aplicación del programa “Me siento bien”. 
Datos para el objetivo específico 2: Identificar el nivel de estrés y de sus 
dimensiones de los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal 
Pedro Vicente después de la aplicación programa “Me siento bien”. 
Tabla N° 7: Nivel de estrés después de la aplicación del programa 










N° % N° % N° % 
N. Alto 17 56.7 % 22 73.33 % 17 56.7% 
N. Medio 13 43.3 % 8 26.7% 13 43.3 % 
N. Bajo 0 0.00% 0 0.00% 0 0.00% 
Total 30 100.00% 30 100.00% 30 100.00% 
Fuente: Pre Test y pos test 
 
La Tabla N° 7 resume los resultados obtenidos en la aplicación del instrumento 
después de la aplicación del programa, tanto en la variable estrés como en sus 
dimensiones: Dimensión salud y psicomáticos, Ámbito escolar y Ámbito familiar.  
En este sentido, se evidencia de la evaluación de los resultados después de 
aplicar el programa (Post test) ningún estudiante se encuentra con bajo estrés. 
En lo que corresponde a la dimensión Ámbito familiar representa a 22 
estudiantes con estrés alto, que representa estudiantes con un 73.33 % y solo el 
8 de los estudiantes en un nivel medio, que representa 26.7 % 
Contraste de hipótesis.  
HI: El nivel de estrés y de sus dimensiones de los estudiantes es bajo antes de 
La aplicación del programa “Me siento bien”  
H0: El nivel de estrés y de sus dimensiones de los estudiantes NO es bajo antes 
de la aplicación del programa “Me siento bien”  
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Tabla N° 8: Estadísticos Descriptivos de la Variable estrés y sus 










Media N. Medio  N. Medio  N. Medio  
Moda N. Medio N. Medio  N. Medio  
 
En la Tabla N. 8 muestra los datos descriptivos de media y moda, los cuales se 
aplicaron a los resultados de la variable estrés y sus dimensiones, encontrando 
que las tres dimensiones se encuentran definido por el nivel medio. En cuanto a 
la moda que es el mayor número de participantes que se encuentra en un nivel 
medio. Por lo que se puede inferir que las dimensiones de, los estudiantes de 
secundaria de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado el estrés ha 
disminuido a un nivel medio después de la aplicación del programa “Me siento 
bien”. 
 
Datos para el objetivo específico 3: Contrastar los niveles de estrés y sus 
dimensiones en de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente, 
antes y después de la aplicación programa “Me siento bien”. 
Tabla N° 9: Efecto del Programa “Me siento bien” para disminuir el nivel 
de estrés de los estudiantes en la dimensión salud y psicomáticos 
Dimensión salud y 
psicomáticos 
Pre test Post test 
N° % N° % 
Nivel Alto 25 83.3 % 17 56.7 % 
Nivel Medio 5 16.7 % 13 43.3 % 
Nivel Bajo 0 0.00 % 0 0.00% 
Total 30 100.00% 30 100.00% 








Tabla N° 10: Efecto del Programa “Me siento bien” para disminuir el nivel 
de estrés de los estudiantes en la Dimensión Ámbito escolar 
Dimensión Ámbito 
escolar 
Pre test Post test 
N° % N° % 
Nivel Alto 27 90 % 22 73.3 % 
Nivel Medio 3 10 % 8 26.7 % 
Nivel Bajo 0 0.00 % 0 0.00% 
Total 30 100.00% 30 100.00% 
Fuente: Pre Test y pos test 
 
Tabla N° 11: Efecto del Programa “Me siento bien” para disminuir el nivel 
de estrés de los estudiantes en la Dimensión Ámbito familiar 
Dimensión Ámbito 
escolar 
Pre test Post test 
N° % N° % 
Nivel Alto 27 90 % 17 56.7 % 
Nivel Medio 3 10 % 13 43.3 % 
Nivel Bajo 0 0.00 % 0 0.00% 
Total 30 100.00% 30 100.00% 
Fuente: Pre Test y pos test 
 
Las Tablas N° 9, 10 y 11 resumen los resultados obtenidos para las dimensiones 
Dimensión salud y psicomáticos, Ámbito escolar y Ámbito familiar, 
respectivamente, antes y después de la aplicación del Programa “Me siento 
bien”. En tal sentido se puede indicar que con respecto a la salud y psicomáticos, 
en el pre test presentaba 83.3 % de los estudiantes en nivel alto de estrés y el 
restante 16.7 % de la población presentaba nivel medio. En la dimensión salud 
y psicomáticos, estos valores cambiaron radicalmente el post test, en el cual el 
56.7 % de los estudiantes presentaba nivel alto de estrés y el 43.3 % 
presentaban nivel medio de estrés.  
Asimismo, se puede indicar que, con respecto a la Dimensión Ámbito escolar, en 
el pre test presentaba 90 % de los estudiantes en nivel alto de estrés y el restante 
10 % de la población presentaba nivel medio de estrés. En la dimensión Ámbito 
escolar, estos valores cambiaron radicalmente el post test, en el cual el 73.3 % 
24 
 
de los estudiantes presentaba nivel alto de estrés y el 26.7 % presentaban nivel 
medio de estrés. Finalmente, se puede indicar que con respecto a la dimensión 
Ámbito familiar en el pre test presentaba 90 % de los estudiantes en nivel alto de 
estrés y el restante 10 % de la población presentaba nivel medio de estrés. En 
la dimensión Ámbito familiar, estos valores cambiaron radicalmente el post test, 
en el cual el 56.7 % de los estudiantes presentaba nivel alto de estrés y el 43.3 
% presentaban nivel medio de estrés. 
Contraste de hipótesis 
HI: Existe diferencia significativa entre los niveles de estrés y de sus dimensiones 
en los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente, 
antes y después de la aplicación programa “Me siento bien”. 
H0: No existe diferencia significativa entre los niveles de estrés y de sus 
dimensiones en los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal 




















Tabla N° 12: Prueba de T de student para muestras relacionadas aplicada al Pre test y Pos test 
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La tabla N. 12, muestra los datos correspondientes al estadístico t de student 
para analizar la diferencia de media relacionadas, en este caso se establece si 
la diferencia de medias al evaluar los resultados antes y después de la aplicación 
de programa, es significativa, a diferencia de lo establecido en el objetivo 
general, en la tabla 10 además de la diferencia significativa de las medias de la 
variable autoestima, se ha incluido a la diferencia significativa de las medias de 
las dimensiones. 
 
Siguiendo lo realizado en la tabla 9, se deben apreciar los valores de sig                             
( bilateral), el cual debe ser menor a 0.05, dado que es el valor máximo de error 
tipo II definido para la presente investigación, para cada una de los pares 
evaluados, es decir para la variable y cada una de sus dimensiones. Por lo que 
el valor de sig bilateral es igual a 0.00 en todas y cada una de las dimensiones, 
además de la variable y es menor a 0.05, se debe rechazar la hipótesis nula:  
Dado que existe diferencia significativa en la dimensión Cognitiva, en la 
















V. DISCUSIÓN  
Con los resultados obtenidos del programa “Me siento bien” “para disminuir el 
estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020, “se 
presenta la discusión de los resultados. En relación al objetivo general:” 
determinar   el efecto  de la aplicación del programa “Me siento bien”  para 
disminuir el  estrés  en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 
2020.Los resultados obtenidos indican que el programa “Me siento bien”   tiene 
efecto significativo en la disminución del estrés  de” los estudiantes Unidad 
Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado,  pues el 93.3 %% de estudiantes 
que se ubicaron en el nivel alto  de estrés  en el pre test, después de aplicar 
programa “Me siento bien”   bajó a 63.3 %.Además de no contar con ningún 
estudiante (0%) en el nivel bajo en el pre test y post test  luego del programa. 
Sig. (bilateral) es de 0,00 > 0,05 valor estadístico establecido en la investigación, 
en el cual se acepta la hipótesis de la investigación y se rechaza la hipótesis 
nula.  
Donde se afirma que la aplicación del programa “Me siento bien” tiene efectos 
positivos para disminuir el estrés en los estudiantes de una institución educativa 
Guayaquil, 2020. Estos datos coinciden con Trianes, (2012) quien manifiesta que 
la detección del estrés en tempranas edades permite resultados positivos, por lo 
que según el autor existen técnicas y estrategias que están dirigidas afrontar y 
disminuir los síntomas del estrés.  
De esta tal forma en investigaciones realizada coinciden con Quevedo, (2019), 
programa de prevención de estrés cotidiano infantil en niños” para prevenir o 
disminuir los posibles síntomas de estrés en los estudiantes de secundaria de la 
Institución Educativa Santísimo Sacramento, 2019.  
Los resultados obtenidos tuvieron similitud porque se encontró “que existe 
eficacia en la aplicación del programa de prevención de estrés “al verse 
diferencias significativas tanto en los promedios como en los porcentajes, en el 
grupo experimental, y al comparar los resultados obtenidos después de la 
aplicación del programa en el grupo control y experimental. 
Así mismo Narváez  en su investigación en el grupo de control  los niveles de 
estrés  en el pre test era de un  54,5 % de estrés medio y  un 66.6 % estrés bajo 
respectivamente, luego de la aplicación del programa para disminuir el estrés los 
resultados fueron satisfactorios  de 54,5 %  a 45,5 % estrés medio y de 66,6 a 
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36,4. Estos resultados de Narváez determinan que el programa de intervención 
muestra  que disminuyo significativamente después del programa, con un valor 
de significancia de ,000 > 0.05 establecido en la investigación demostrando la 
efectividad del programa.  
Estos resultados son contradictorios con Guerrero, Márquez, Castañeda, Soler, 
Rojas y Ramírez, (2018) quien comprobó en la aplicación del programa pre 
prueba con el nivel pos test en la prueba los resultados no hubo cambio 
estadístico significativo. Al igual que en los estudios de Oblitas, Soto, Anicama y 
Arana, (2019) en su estudio observaron que el grupo que recibió el programa no 
obtuvo diferencias significativas para reducir el estrés académico en un grupo de 
estudiantes. 
En consecuencia, de acuerdo con Velasco, (2016) los programas que abordan 
problema académico se deben verificar primero lo que se desea medir y que 
áreas, también manifiesta que el estudiante es el responsable aplicar lo visto en 
cada sección del programa. Por lo que se puede inferir que los programas que 
buscan en gran medida disminuir el problema académico, pero también los 
estudiantes deben ser participe para alcanzar juntos el bien común. 
Por su parte analizando el objetivo 1 en Identificar el nivel de estrés y de sus 
dimensiones de los estudiantes de secundaria de la Unidad Educativa Fiscal 
Pedro Vicente antes de la aplicación programa “Me siento bien” disminuyo 
significativamente después de la aplicación. Arrojando un valor de Sig. (bilateral) 
es de 0,02 > 0,05 valor estadístico establecido en la investigación, en el cual se 
acepta la hipótesis de la investigación y se rechaza la hipótesis nula. Donde se 
afirma que la aplicación en los problemas de salud y psicosomáticos tiene efecto 
positivo para disminuir el estrés en los estudiantes. 
Estos datos son corroborados por Narváez, (2019) que en su investigación en la 
dimensión problemas de salud y psicosomáticos por lo que indica que existe 
diferencia significativa entre los dos grupos, por lo que si disminuyo 





Así mismo Quevedo; (2019) en su trabajo investigativo demuestra que para la 
dimensión problemas de salud y psicosomáticos   sus datos revelen que un antes 
de la aplicación del programa era de 3.50 y después de la aplicación del 
programa bajo a 2.71 de acuerdo a la muestra, se halló una diferencia 
significativa en el grupo experimental .por lo que el grupo de control presenta un 
mayor nivel de estrés que el grupo experimental , es decir que programa logra 
que las personas puedan mejorar su nivel de estrés por lo que se puede inferir 
con lo que dice  Lazarus y Folkman en 1986 , según el autor cada individuo 
determina los mecanismos de afrontamiento influenciado por los recursos con la 
energía física con la que cuenta ,pero también como factores motivacionales, por 
lo que el aspecto emocional  puede también afrontar las capacidades de 
resolución de problemas . 
Por lo que el autor concluye que el afrontamiento son estrategias para nuestro 
bienestar .la generación de menor o mayor número de situaciones estresantes 
está influida por el molde cognitivo afectivo, como un conjunto de hábitos 
mentales perteneciente a la inteligencia emocional. 
Por el contrario, López, (2016) recomienda antes de aplicar programas contra el 
estrés se debe primero considerar el estilo y terapia de acuerdo al participante 
para su intervención. Por lo que se puede inferir que para el desarrollo de una 
intervención es importante realizar un diagnóstico de los factores que causan 
estrés, así como las diferencias de adecuación en función de diversas 
circunstancias personales. 
Con respecto al objetivo 2 en determinar el efecto estrés escolar para disminuir 
el nivel de estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020 
ha disminuido el nivel de estrés en el grupo experimental. Arrojando unos valores 
de Sig. (bilateral) es de 0,00 > 0,05 valor estadístico establecido en la 
investigación, en el cual se acepta la hipótesis de la investigación y se rechaza 
la hipótesis nula. Donde se afirma que la aplicación estrés escolar tiene efecto 
positivo para disminuir el nivel de estrés en los estudiantes de una institución 





Estos datos son corroborados por Quevedo, (2019) en su investigación donde 
indica que el ámbito escolar en el grupo post test se redujo el estrés con la 
aplicación del programa donde la muestra entre los dos grupos se puede deducir 
que la aplicación redujo el estrés en el grupo experimental de 3.21 % en el pre 
test y un 2.86 % en el post test. 
 Por lo que se puede inferior con lo que menciona Palacio, Tobán, Toro Y 
Romero, (2018) que el ambiente escolar se evidencia por las condiciones de 
estrés que pueden presentarse como presión en función a su funcionamiento y 
rendimiento académico, donde se evidencia lo cognitivo y las capacidades para 
resolver problemas. El ámbito escolar puede generar estrés psicosocial cuando 
no existen las condiciones en el entorno que favorezcan a la socialización y la 
comunicación entre estudiantes y docentes. 
 Por lo que el autor concluye que el estrés puede influir en la disminución en los 
niveles de inteligencia y déficit de actitud favorable en el aprendizaje y por ende 
un bajo desempeño académico, además el estrés también altera el buen 
equilibrio socio afectivo relacionado a la satisfacción, o déficit en las relaciones 
interpersonales en el contexto educativo. 
Estos datos son contradictorios por Narváez, (2019) quien manifiesta que no 
existe diferencia significativa en los promedios obtenidos del grupo experimental 
y el grupo controlen la dimensión estrés escolar. En la investigación de Narváez 
en la dimensión estrés en el ámbito escolar él determinó que no existe diferencia 
significativa en los promedios del grupo experimental y del grupo de control con 
una significancia de 0.013 < 0.05  
Por lo que se hace necesario siempre de intervenciones en el área de educación 
puesto que   Cerna, (2018) expresa que es estrés escolar se evidencia al avanzar 
en sus ciclos de estudios, debido a las actividades más complejas y rigurosidad 
propia de cada docente combinada con la propia exigencia según su 
característica del estudiante.  
Sin embargo, los autores Sierra, Urrego, Montenegro y Castillo, (2015) indican 
que los resultados de las intervenciones en el estrés son positivos, pero hay que 
ser prudentes que este tipo de implementación debe ser guiadas por 
profesionales o expertos en el tema. 
31 
 
Por su parte Maturana y Vargas, (2015) menciona que el estrés en la etapa 
escolar se ve enfrentadas situaciones de alta demandas que requieren de todas 
las capacidades de afrontamiento para adaptarse a todo tipo de estresores 
interno o externos de acuerdo con la etapa evolutiva alcanzada.  
Por lo que el autor menciona que los síntomas asociados al estrés que afectan 
el equilibrio del estado afectivo, cognitivo psicológico y social de los estudiantes. 
En que la gran mayoría de los estresores son causados por el colegio porque es 
su lugar diario en el desarrollo escolar, entre estresores están la alta carga de 
trabajo dentro y fuera del establecimiento, las evaluaciones, los docentes, la 
competencia, el temor al fracaso por no alcanzar las metas autoimpuestas, la 
presión de los padres de familia, como los cambios de horarios. Por lo que el 
estrés puede afectar al nivel conductual y cognitivo en memoria a corto y largo 
plazo disminuyendo la capacidad de planificar, organizar, atención, 
concentración, comerse las uñas y morderse los labios según el autor. 
En relación al objetivo 3 en determinar el efecto estrés familiar para disminuir el 
nivel de estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020 
se puede inferir que ha disminuido el nivel de estrés en el grupo experimental. 
En lo que respecta a la hipótesis del estudio Arrojando un valor de Sig. (bilateral) 
es de 0,00 > 0,05 valor estadístico establecido en la investigación, en el cual se 
acepta la hipótesis de la investigación y se rechaza la hipótesis nula. Donde se 
afirma que la aplicación estrés familiar tiene efecto positivo para disminuir el nivel 
de estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020 
Estos datos son corroborados por Quevedo, (2019) quien indica que en el post 
test del grupo control y experimental se encontraron diferencias muy 
significativas entre ambos grupos, determinando que el grupo control presenta, 
mayor nivel de estrés que los del grupo experimental. Según la comparación de 
las muestras la dimensión estrés en el ambiente familiar se observa evidencias 
estadísticas de significancias en el post test, en la que el autor concluye que 
existe diferencias señalando que el programa genera influencia sobre la 





Estos resultados son contradictorios con los encontrados en su trabajo de 
investigación del autor Narváez, (2019) quien en resultados de la dimensión 
estrés en el ámbito familiar no encontró significancia obtenida entre los dos 
grupos, lo que da entender que con la aplicación del programa no se logró 
efectos positivos en la disminución del estrés. Por lo que en la prueba t de student 
obtuvo un valor de significancia de ,068 mayor a > 0.05 demostrando 
estadísticamente que la aplicación del programa no existe diferencia significativa 
en los promedios obtenidos del grupo experimental y el grupo control. Por lo que 
el autor recomienda que los padres de familia pongan atención a los síntomas 
para una intervención oportuna, por lo que es importante consultar con 
especialistas para que aprendan a reconocer los síntomas de estrés en sus hijos. 
Por tal motivo según Cuenca, (2019) indica que la familia es un predicador de 
éxito de la persona porque se relaciona con la calidad de vida, la salud y 
habilidades para afrontar el estrés. 
Por lo que se puede inferir que en el ámbito la familia influye en la adquisición de 
habilidades en el ser humano para enfrentar situaciones problemáticas, por lo 
que la familia es una pieza importante para el desarrollo de toda sociedad puesto 
que su estructura puede desarrollar valores de actitudes de cooperación y 
respuestas que permita generar el desarrollo de respuestas adaptativas 












VI. CONCLUSIONES  
En el vigente estudio como conclusión general se determinó el efecto de la 
aplicación del programa “Me siento bien” para disminuir el estrés en los 
estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020, esto se comprobó con 
la Tabla 3. Análisis de la evaluación según el nivel de estrés cotidiano infantil del 
grupo control y del grupo experimental después de la aplicación del programa, 
estos datos comprueban su utilidad en disminuir el estrés en el grupo 
experimental. 
1. Según el objetivo específico 1 se determinó el efecto salud y psicosomáticos 
para disminuir el estrés en los estudiantes de una institución educativa 
Guayaquil, 2020, esto se comprobó con Tabla 5 Análisis de la evaluación según 
el nivel de estrés cotidiano infantil del grupo control y del grupo experimental 
después de la aplicación del programa de la dimensión salud y psicosomáticos. 
Esto significa que se disminuyó significativamente el problema de salud y 
psicosomáticos de estrés en los estudiantes. 
2. Según el objetivo 2 se determinó el efecto estrés escolar para disminuir el nivel 
de estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020 esto 
se comprobó con la Tabla 7 Análisis de la evaluación según el nivel de estrés 
cotidiano infantil del grupo control y del grupo experimental después de la 
aplicación del programa de la dimensión estrés escolar.   
 Esto significa que se disminuyó significativamente el problema de estrés escolar 
en los estudiantes. 
3. Según el objetivo 3 se determinó el efecto estrés familiar para disminuir el nivel 
de estrés en los estudiantes de una institución educativa Guayaquil, 2020. Se 
comprobó con los valores de la Tabla 9 Análisis de la evaluación según el nivel 
de estrés cotidiano infantil del grupo control y del grupo experimental después 
de la aplicación del programa de la dimensión estrés familiar. Esto significa que 






 VII. RECOMENDACIONES 
1. Se recomienda al director de la Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente 
Maldonado utilizar y fortalecer el programa “Me siento bien” para futura 
intervención para implementarlo en bachillerato debido a que los estudiantes 
tienes mayor recarga y contratiempos por motivos de su graduación. Por lo que 
es importante que las autoridades promuevan un ambiente amigable para los 
estudiantes. 
2. Se recomienda al director de la institución Unidad Educativa Fiscal Pedro 
Vicente Maldonado brinde apoyo con especialista pediátrico como psiquiatra 
como enlace a consultas externa para afrontar posibles trastornos identificados 
en el programa en el tratamiento del estrés infantil. Porque la salud es 
fundamental para lo cual se necesita un apoyo constante a la niñez. 
3. Se recomienda a los docentes y al departamento de psicopedagogía 
desempeñarse como orientadores y guías de las actividades donde debe existir 
un clima de colaboración, confianza en el cual se debe utilizar técnicas 
participativas para lograr la motivación incorporando componentes de 
afrontamiento para disminuir el estrés escolar. Por lo que los conflictos entre 
docentes y estudiantes desencadenan en estrés infantil y desenvolvimiento 
social y académico. 
4. Se recomienda el enfrentamiento en el entorno familiar porque se requiere que 
los padres estén informados de los estresores que perjudican a su hijo, por lo 
familiares tienen implicación directa que sus progenitores. Por lo que es 
importante brindar apoyo a la familia para desarrollar estrategia de afrontamiento 
porque servirá de prevención, por lo que es necesario sensibilizar y ayudar a las 
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Anexo 1. Operacionalización de las Variables 
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Anexo 2. Instrumento de Recolección de Datos 
Cuestionario de estrés cotidiano infantil 
Estimado estudiante 
A continuación, te presento un cuestionario, el cual tiene como objeto realizar 
un estudio en la Universidad Cesar Vallejo. 
Por favor te pido que respondas con la mayor sinceridad posible, las 
respuestas que tú des son anónimas, o sea que nadie las conocerá, además 
no serán calificadas ni como buenas ni como malas. 
Lee cuidadosamente cada oración y elige la respuesta que mejor te describe 




Problemas De Salud Y Psicosomáticos 
N° Ítems Siempre A 
veces 
Nunca 
1 Este año he tenido varias 
enfermedades. 
2 Este año he tenido malestares como 
dolores de cabeza, náuseas y otras 
dolencias. 
3 Este año me han llevado a urgencias. 
4 Me canso fácilmente. 
5 Mis padres me llevan continuamente al 
médico. 
6 Me irrito con facilidad. 
7 No duermo bien. 
8 Tengo pesadillas. 
9 Me despierto continuamente por la 
noche. 
10 Tengo cambios de apetito (tengo mucha 
hambre o no tengo hambre). 
11 Me preocupa mi aspecto físico (me veo 






N° Ítems Siempre A 
veces 
Nunca 
1 Las tareas del colegio me resultan 
difíciles. 
   
2 Normalmente saco malas notas.    
3 Me cuesta mucho concentrarme en una 
tarea. 
   
4 Siento que mis profesores son muy 
exigentes conmigo. 
   
5 Me pongo nervioso o nerviosa cuando 
me preguntan los profesores. 
   
6 En el colegio mis compañeros se meten 
mucho conmigo. 
   
7 Me canso cuando participo en 
actividades académicas. 
   
 
Ámbito Familiar 
N° Ítems Siempre A 
veces 
Nunca 
1 Visito a mis familiares (abuelos, tíos, 
primos). 
   
2 Busco espacios para estar solo en 
casa. 
   
3 Los problemas económicos de mi casa 
afectan la comunicación entre los 
miembros de mi familia. 
   
4 Mis hermanos y yo nos dedicamos a 
nuestras cosas sin comunicarnos los 
unos con los otros. 
   
5 Paso poco tiempo con mis padres    
6 Mis padres me regañan mucho en lugar 
de escucharme. 
   
7 Mis padres me mandan más tares de 
las que puedo hacer. 


























































Anexo 4. Confiabilidad del Instrumento 



















Estadísticas para una muestra 





PRETEST 30 59,07 5,842 1,067 











Prueba para una muestra 
 
Valor de prueba = 0 
t gl Sig. (bilateral) 
Diferencia de 
medias 
95% de intervalo de confianza de 
la diferencia 
Inferior Superior 
PRETEST 55,375 30 ,000 59,067 56,89 61,25 





PROBLEMAS DE SALUD Y PSICOMÁTICOS 
 
Prueba para una muestra 
 
Valor de prueba = 0 
t gl Sig. (bilateral) 
Diferencia de 
medias 





41,955 30 ,000 26,033 24,76 27,30 
POSTTEST_Problemas_salu
d_y_psicomáticos 










Prueba para una muestra 
 
Valor de prueba = 0 
t gl Sig. (bilateral) 
Diferencia de 
medias 
95% de intervalo de confianza de la 
diferencia 
Inferior Superior 
PRETEST_Ámbito_escolar 40,866 30 ,000 16,733 15,90 17,57 
POSTTEST_Ámbito_escolar 38,997 30 ,000 15,067 14,28 15,86 
 
 
Estadísticas para una muestra 





PRETEST_Ámbito_escolar 30 16,73 2,243 ,409 
POSTTEST_Ámbito_escolar 30 15,07 2,116 ,386 
 
Estadísticas para una muestra 







30 26,03 3,399 ,620 
POSTTEST_Problemas_sal
ud_y_psicomáticos 
30 23,97 3,819 ,697 
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Ámbito familiar 
Prueba para una muestra 
Valor de prueba = 0 
t gl Sig. (bilateral) 
Diferencia de 
medias 
95% de intervalo de confianza de la 
diferencia 
Inferior Superior 
PRETEST_Ámbito_escolar 40,882 30 ,000 16,300 15,48 17,12 
POSTTEST_Ámbito_escolar 38,487 30 ,000 14,333 13,57 15,10 






PRETEST_Ámbito_escolar 30 16,30 2,184 ,399 
POSTTEST_Ámbito_escolar 30 14,33 2,040 ,372 
ANÁLISIS PRE TEST 
Estadísticos 
PRE TEST 
Problema de salud y psicomaticos 






Ámbito Escolar  


























N Válido 30 30 30 
Perdidos 0 0 0 
Media N. Medio N. Medio N. Medio 





POST TEST FIABILIDAD 
 
Estadísticas de fiabilidad 
Alfa de 











Válido Medio 2 6,7 6,7 6,7 
Alto 28 93,3 93,3 100,0 




Estadísticas de fiabilidad 
Alfa de 











Válido Medio 11 36,7 36,7 36,7 
Alto 19 63,3 63,3 100,0 
Total 30 100,0 100,0  
 
Problemas de salud y psicomáticos 
 
PRETEST Problemas de salud y Psicomáticos 





Válido Medio 5 16,7 16,7 16,7 
Alto 25 83,3 83,3 100,0 
Total 30 100,0 100,0  
 
 
POSTTEST Problemas de salud y psicomáticos 





Válido Medio 13 43,3 43,3 43,3 
Alto 17 56,7 56,7 100,0 




Pretest ambito escolar 





Válido Medio 3 10,0 10,0 10,0 
Alto 27 90,0 90,0 100,0 
Total 30 100,0 100,0  
 
Posttest Ámbito escolar 





Válido Medio 8 26,7 26,7 26,7 
Alto 22 73,3 73,3 100,0 






Pretest Ámbito Familiar 





Válido Medio 3 10,0 10,0 10,0 
Alto 27 90,0 90,0 100,0 
Total 30 100,0 100,0  
 
 
Posttest Ámbito Familiar 





Válido Medio 13 43,3 43,3 43,3 
Alto 17 56,7 56,7 100,0 




Anexo 5. Ficha Técnica
FICHA TÉCNICA PARA EL INSTRUMENTO 
DATOS INFORMATIVOS: 
Denominación       :  Cuestionario 
Tipo de instrumento       :  Ficha de observación 
Institución donde se aplica  :  Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado 
Fecha de aplicación       :   Octubre del 2020      
Autora       :   Saida Anabel Castillo Gómez 
Medición       :  Variable: Estrés  
Administración       :  Adolescentes de 14 a 15 años 
Tiempo de aplicación       :  30 min. Aprox. 
Forma de aplicación       :  Virtual 
OBJETIVO: 
Medir el nivel de estrés en los adolescentes de 14 a 15 años de la Unidad Educativa Fiscal 
Pedro Vicente Maldonado 
MATERIALES: 
Cuestionario, laptop, pendrive, videos 
DIMENSIONES ESPECÍFICAS A EVALUARSE 
Problemas de salud y psicosomáticos 
Ámbito escolar  
Ámbito familiar 
INSTRUCCIONES: 
1. La ficha de observación consta de 25 ítems:
Problemas de salud y psicosomáticos (11) 
Ámbito escolar (7) 
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Ámbito familiar (7) 




3. Si consideramos el sistema de calificación del cuestionario, tenemos que cada ítem
(pregunta) tiene un valor de:
Nunca= 1 punto 
A veces= 2 puntos 
Siempre= 3 puntos 
4. El resultado final es la suma de las tres dimensiones haciendo un total de 75 puntos
EVALUACIÓN: 
A. Nivel para cada una de las dimensiones:
El puntaje parcial, se obtendrá sumando las puntuaciones de los ítems que corresponden a 
cada dimensión y de esta manera se obtendrá el nivel de la dimensión. 
Problemas de salud y psicosomáticos: (11) 
Nivel Alto  27 - 33 
Nivel Medio  19 - 26 
Nivel Bajo  11 - 18 
Ámbito escolar: (7) 
Nivel Alto  16 - 21 
Nivel Medio  12 - 15 
Nivel Bajo  7 – 11 
Ámbito familiar: (7) 
Nivel Alto  16 - 21 
Nivel Medio  12 - 15 
Nivel Bajo  7 – 11 
B. Nivel de la variable ESTRÉS: Formado por la sumatoria de las dimensiones
Nivel Alto  58 - 73 
Nivel Medio  42 - 57 
Nivel Bajo      25 - 41 
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Anexo 6. Consentimiento Informado
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Anexo 7. Autorización de Aplicación del Instrumento 
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Anexo 8. Propuesta 
PROGRAMA “ME SIENTO BIEN” DE AFRONTAMIENTO AL ESTRÉS 
COTIDIANO INFANTIL 
DATOS INFORMATIVOS O GENERALES 
1. Dirigido a: estudiantes de edad escolar cuarto año de básica
I.E. “Unidad Educativa Fiscal Pedro Vicente Maldonado”
2. N.º de participantes: 30 participantes
3. N.º de sesiones: 10 sesiones
4. Duración: 20 y 30 minutos –05 semanas
5. Responsable: Castillo Gómez Saida Anabel
1. Presentación
El presente documento propone un programa para ser aplicado en adolescentes 
de 14 a 15 años de la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado ya que se ha 
observado un alto índice de estrés escolar, el programa va a consistir en 10 
sesiones que se desarrollaran con estrategias metodológicas de manera virtual 
a través de la aplicación zoom se realizaran 2 sesiones por semana en un horario 
diferente al horario de clases con el acompañamiento del padre de familia. En el 
contexto de análisis del estrés es: problemas de salud y psicosomáticos, estrés 
escolar, estrés familiar. 
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1.1  Campo de aplicación 
El programa “Me Siento Bien” brindará un instrumento el cual permitirá 
disminuir el nivel de estrés en los adolescentes, no solo en el ámbito 
escolar sino también en lo familiar y a su vez este ayudará a que los 
adolescentes mejoren su calidad de vida. Está dirigida a los adolescentes 
en edades comprendidas de 14 a 15 años para desarrollar habilidades de 
afrontamiento como estrategias   
1.2  Aspectos Conceptuales: 
En el aspecto conceptual se analizar los factores que afectan el diario vivir 
de los estudiantes y así determinar las causas y consecuencias que 
provocan un alto índice de estrés. 
1.3   Aspectos procedimentales: 
Se examinarán estrategias, las cuales serán aplicadas de forma 
planificada y detallada, para disminuir los niveles de estrés en los 
adolescentes dentro del entorno que los rodea. 
1.4  Aspectos Actitudinales: 
Potenciar actitudes positivas en los adolescentes y a su vez motivarlos 
para que por medio de la construcción de nuevos conocimientos logren 
adquirir estrategias para disminuir los niveles de estrés, para esto se 
aplicaran estrategias didácticas que ayudaran en este proceso. 
2. Objetivos del programa
General
Disminuir el nivel de estrés en los estudiantes del décimo año de
educación básica de la Unidad Educativa Pedro Vicente Maldonado






- Brindar información que genere conocimiento en los adolescentes sobre 
el estrés, como este puede afectar en su salud y en su entorno familiar. 
-Contribuir a la disminución del nivel de estrés mediante la aplicación de 
talleres pedagógicos. 
-Lograr mediante técnicas cognitivo conductuales que los adolescentes 
aumenten los niveles de afrontamiento para reducir niveles de activación 
fisiológica. 
2.1  Fundamentación 
El estrés es una reacción fisiológica de nuestro organismo frente a 
situaciones difíciles que con el tiempo ha ido afectando diferentes 
funciones de nuestro organismo, es por ello que, ante el elevado índice 
de estrés de los adolescentes de la Unidad Educativa Pedro Vicente 
Maldonado, es necesario la aplicación del programa “Me siento bien” el 
cual permitirá a los adolescentes disminuir el nivel de estrés. Para ello se 
han considerado tres dimensiones: Problemas de salud y psicosomáticos, 
Ámbito escolar, Ámbito familiar. 
2.2 Fundamento filosófico 
Es una propuesta educativa que tiene como objetivo disminuir el estrés 
escolar a fin contribuir como una alternativa, es un programa que se ha 
aplicado en muchas investigaciones con experiencias enriquecidas por 
cada país; que al ser aplicada transformaría nuestra práctica educativa. 
Esta alternativa, sin embargo, debe ser estudiada, analizada, discutida, 
criticada y adaptada, de ser posible. El estudio aporta al conocimiento 
científico porque la investigación es un proceso verificable que debe ser 
sometida a evaluaciones crítica por su carácter flexible.  
Según Gallardo, (2017) expresa que la investigación científica es 
considerada un instrumento para conocer, interpretar y explicar con la que 




evalúa los estímulos estresores, utilizada como herramienta de 
prevención e intervención en escuelas y clínica. 
2.3 Fundamento psicológico 
El estudio está dirigido al estrés infantil, con el fin de comprender el origen 
de éste y las consecuencias en el desarrollo psicológico por lo que se 
inicia  como el estudio global del estrés para entender sus orígenes hasta 
llegar al contexto actual para luego realizar las hipótesis para su 
tratamiento y selección, por lo que es importante conocer los factores que 
afecta la vida de estos estudiantes y sus alteraciones de sus 
comportamientos por lo que es pertinente el estudio de este programa . 
Por lo  que Guamán, Espinoza y Herrera, (2020) indica que los estudiantes 
es un sujeto activo donde se debe establecer lo cognitivo y afectivo, donde 
el docente se convierte en facilitador y guía para estimular la 
autovaloración y la autoconciencia. 
2.4 Fundamento pedagógico 
Programa “Me siento bien” propone técnicas cognitivas y conductuales 
que facilitan el cambio de conducta mediante el diálogo interno   a fin de 
facilitar el cambio de conducta. Toda metodología pedagógica según 
Castillo, (2008) incluye procesos de enseñanza para favorecer el 
aprendizaje, dichas situaciones son planificadas para enseñar y aprender 
para producir conocimiento y competencia por parte de la persona quien 
lo desarrolla. El programa se basa en el autor Meichenbaum quien indica 
que la técnica cognitiva conductual se ha planificado en tres fases .la 
primera fase la educativa que pretende desarrollar el conocimiento de los 
pensamientos sensaciones y los comportamientos donde la persona 
identifica su auto dialogo. La segunda fase aprende y practica la 
resolución de problemas en distintas situaciones. Para la resolución de 
problemas la relajación, autoafirmación y la distracción. Y por último la 









•Seguimiento y fortalecimiento del programa según su modalidad. 
 • Planificación de acciones.  
• Verificación de cumplimiento a las actividades planificadas.  
• Seguimiento de las secciones desarrolladas, control y aplicación de acuerdo a 
los lineamientos institucionales.  






Presentación de la 
facilitadora y del 
programa 
Primera Sesión 
 Conociendo el 

















“Aprendiendo a controlar el estrés para niños” 
https://www.youtube.com/watch?v=xTlvByER58Q 















Técnica de ejercicios: 
Respiración profunda. 








Técnica de ejercicios de relajación de Jacobson 
Método de relajación de Jacobson. 
 
45’ 
Sección 4 A  Técnicas de 
reforzamiento 
 
Ejemplos de reforzamiento positivo: 
 
25’ 
 Sección 4 B Técnicas de 
reforzamiento 
ACTIVIDADES 








  SESIÓN  TEMA RECURSOS TIEMPO 
Sección 5 Reforzamiento 
negativo (escape y 
evitación) 
Juego de fichas  
 
45’ 
Sección 6 Contratos eficaces. 
“Saber negociar “ 


















Sección 8 Entrenamiento en 
resolución de 
problemas 
Basado en la 
técnica de Zurilla, 
 
Debate de grupos 
Ejercicios de posibles conflictos  










Autoafirmaciones:   
Cuestiona. 
 Buscar soluciones.  
Evalúalas., 






Sección 10 Clausura de la 
sección 
Palabra de la interventora  























 Cronograma de ejecución del programa 
 
Actividades OCTUBRE  NOVIEMBRE  
1 2 3 4 1 2 3 4 
 
Presentación: Bienvenida al programa  
Primera Sesión 
Conociendo el estrés infantil 
        
Técnica de relajación y respiración     
    
Actividad y Reforzamiento negativo (escape y evitación)         
Contratos eficaces. 
“Saber negociar “ 
        
 
Entrenamiento en resolución de problemas 
        
Entrenamiento en resolución de problemas Y 
Entrenamiento en resolución de problemas 
Basado en la técnica de Zurilla, 
 
 
        














Se proyectará un video introductorio sobre el estrés 







Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
Presentación de la facilitadora y del programa Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
Bienvenida y saludo. 
-Dinámica de presentación:
-Exposición de objetivos de la terapia.
-Identificar expectativas de los estudiantes
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Sección 2 Técnica de relajación y respiración de Soto María T. Técnicas de 






duración 1 hora 
l  
Respiración profunda. 
La respiración purificante. 
Objetivo  







Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
Respiración profunda: 
Se interactúa con el estudiante sobres estos 
ejercicios de respiración 
 1.-Aunque este ejercicio puede practicarse en 
distintas posiciones, la más recomendable es la 
que describimos a continuación: Tiéndase en el 
suelo sobre la alfombra o sobre una manta. Doble 
las rodillas y separe las piernas unos 20 cms. 
Dirigiéndolas suavemente hacia fuera. Asegúrese 
de mantener la columna vertebral recta. 2.-Explore 
su cuerpo en busca de signos de tensión. 3.-
Coloque una mano sobre el abdomen y otra sobre 
el tórax. 4.-Tome aire, lenta y profundamente, por 
la nariz y hágalo llegar hasta el abdomen 
levantando la mano que había colocado sobre él. 
El tórax se moverá un poco y a la vez que el 
abdomen.  
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Sección 3 Técnica de relajación y respiración  
de Soto María T. Técnicas de Autocontrol Emocional, Hospital Hnos. 








MÉTODO DE RELAJACIÓN DE JACOBSON. 
Objetivo  







Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
: 
MÉTODO DE RELAJACIÓN DE JACOBSON. 
 1.- Adopte una posición cómoda, acostado o sentado, preferiblemente en una silla donde 
pueda apoyar la cabeza, (de no ser posible dejar pender la misma ligeramente sobre el 
pecho), ojos cerrados. Primera serie de ejercicios: Relajación de los músculos de las 
manos, antebrazos y bíceps (realizar los ejercicios tres veces al día). Apretar el puño 
derecho tan fuerte como pueda y observar la tensión del puño, mano y antebrazo. A 
continuación, relájese, note la relajación en su mano y observe el contraste en la tensión. 
Repetir esta secuencia una vez más con el puño derecho. Repetir igual procedimiento, dos 
veces con el puño izquierdo y después hacerlo dos veces con ambos puños a la vez. A 
continuación, doble el codo y tense el bíceps, después relájelo y note la diferencia, repítalo 
dos veces más. Mientras se relaja puede repetirse a sí mismo “me relajo, me siento 
tranquilo, calmado y descansado”. Puede emplear otras frases similares si le acomoda 
mejor. 
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Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
VIDEO Técnicas de reforzamiento 
https://www.youtube.com/watch?v=6DmM4sV24ug 
DURACION 5’:33 
Se comparte video sobre las técnicas de reforzamiento de conductas con los 
estudiantes. 
Se trabajará con estas preguntas de situación: 
 En la vida diaria: a) Dar las gracias a alguien que nos cede el paso. b) Reír o sonreír 
cuando alguien cuenta un chiste. c) Decirle a alguien que nos gusta cómo sabe decir las 
cosas. d) Invitar a alguien a tomar algo después de habernos ayudado. e) Elogiar a mamá 
por lo bien que le salen ciertos platos. f) Darle a un compañero una palmadita en la 
espalda por un comentario ingenioso realizado en clase. g) Pagar por un trabajo 
realizado. 
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duración 1 hora 
l  
Actividades de reforzamiento positivo 
Objetivo  
Establecer o 
incrementar el uso 
de determinados 
reforzadores son la 
prueba libre del 
reforzador   
Responsable  
Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
La persona tiene que valorar primero de 1 a 3 la frecuencia con que le han ocurrido 320 
acontecimientos o actividades durante el último mes; a continuación, debe valorar de 1 a 3 
la satisfacción que le ha producido o le hubiera producido dicho acontecimiento 
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duración 1 hora 
Técnica de  combinar el castigo con la 




incrementar el uso 
de determinados 
reforzadores son la 
prueba libre del 
reforzador 
Responsable  
Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
Si la persona está fatigada, reforzarle por una de sus conductas de aproximación (si es 
necesario, volver un paso atrás) y finalizar la sesión de entrenamiento. 
Juego de fichas  
a) Permitir que las personas con saldo negativo gasten parte de las fichas ganadas en
saldar la deuda y parte para obtener reforzadores.
b) Reducir la deuda de las personas con saldo negativo en función del tiempo pasado sin
incurrir en una nueva multa, de modo que la reducción se va haciendo exponencialmente
mayor conforme el tiempo aumenta.
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duración 1 hora 
l  
Contratos eficaces. 
“Saber negociar “ 
Objetivo  







Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
DEBATE DE GRUPOS 
Entrenamiento en comunicación (saber escuchar, saberse expresar con precisión, saber 
decir las cosas...) 
Negociación (saber empatizar o ponerse en el lugar del otro, saber ceder en parte...) 
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Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
Video introductorio. 
Presentación de taller Castillo Gómez Saida Anabel 
Debate de grupos 
Ejercicios de posibles conflictos  
División en dos grupos 
Entrenamiento en resolución de problemas 



































Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 








Presentación de posibles problemas: pasos para actuar  
Entrenamiento personal  
Basado en la técnica de Zurilla,  
Autoafirmaciones: respiro y tranquilízate, piensa en este problema como un reto, para y 
piensa. 
Cuestiona. ¿Cuál es el problema? ¿Qué quiero lograr?  
Buscar soluciones. Piensa en una solución y piensa en dos o tres alternativas. 
Evalúalas. Piensa 2 o 3 criterios para evaluarlas,  





















confianza entre los 
estudiantes y la 
institución.   
Responsable  
Lic.  Castillo Gómez Saida Anabel 
CÓMO SE DESARROLLA LA SECCIÓN 
Puntos a tratar 
Desde el punto de vista técnico, que todas las actividades hayan finalizado por completo 
 Desde el punto de vista administrativo, logros de los. 
Objetivos principales:  
• Analizar desde la perspectiva a; balance de los recursos y los beneficios obtenidos.
• Diagnosticar el funcionamiento, tratando de analizar entre las previsiones iniciales y el
resultado.
• Corregir (proyectos futuros).
